Max Paradox
PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

Jest sobota,
a ja juz boje sie
poniedziatku

Jak odzyska¢ weekend od wiasnej pracy

Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go rozwigzac i jeszcce bedzie z czego sie posmiac.




SPIS TRESCI

INTRO .t e e e et e e e e e e e e e ee e e eeeeeeeseeeseseaeaes 1
Rozdziat 1 - Poniedziatek zaczyna sie w sobotg ................... 9
Rozdziat 2 - Twdj mozg nie dostat informacji, ze biuro jest
ZAMKNIETE .. e e e e e e e e e e eeae 19
Rozdziat 3 - Odpoczywam, ale tak troche na stuzbowo ...... 31
Rozdziat 4 - Odpoczynek nie jest nagrodg za wyrobienie
(Lo 1 111725 43
Rozdziat 5 - Nie jeste$ pogotowiem dla catej firmy............. 56
Rozdziat 6 - Niedziela o osiemnastej nie jest poniedziatkiem
=] 0 [0 J PP PPPPPPPTPPRRRRN 68
Rozdziat 7 - To nie jest pilne. To tylko gtosne...................... 80
Rozdziat 8 - Jesli wszystko zalezy od ciebie, mamy wiekszy
o] ge] o111 o 1 DO P UUTPRRPPPPRRRPNt 91
Rozdziat 9 - Zamknij tydzien, zanim tydzien zamknie ciebie
........................................................................................... 104
Rozdziat 10 - Zbuduj weekend, do ktérego praca nie pasuje
............................................................................................ 17
Rozdziat 11 - Nie zaczynaj poniedziatku od gaszenia cudzych
POZATOW ..cvvviiiieeeeeeeeetiiuiiiaaeeeeeeeerrasnnaaeeseeesesssessnnsseesseessesnnns 131
Rozdziat 12 - Ustal godziny, po ktorych firma przestaje
ISTNIEC vttt e e e e e e e e e e e e eaaaaaaas 143

Rozdziat 13 - Przestan negocjowac z wtasnym telefonem.155

Rozdziat 14 - Naucz sie wracac do tego, co dzieje sie teraz

Rozdziat 15 - A jesli naprawde nie mozesz sie odtgczyc¢?..179



Rozdziat 16 - Co zrobic¢, kiedy wszyscy wokot pracujg wiecej

NHZ EY ettt eaaaes 189
Rozdziat 17 - Kiedy po trzech tygodniach znowu odpisujesz
(VLTS Te] o Lo ] (= N 201
Rozdziat 18 - Zbuduj system, ktory pilnuje weekendu za

(o1 [T o] [ I OSSP PPPPTTPRRR 213
Rozdziat 19 - Jak rozpoznac, ze poniedziatek znowu zaczat
Przychodzi€ za WCZEeSNI€ ......cevvveeeeeeiieeeeeeece e 225

Rozdziat 20 - Poniedziatek bedzie. Weekend tez moze by¢



INTRO

Jest sobota, godzina 10:17. Teoretycznie wtasnie zaczat sie
weekend. Kawa smakuje troche lepiej, budzik zostat
symbolicznie zignorowany, a najwigekszym planem na
najblizszg godzing jest ustalenie, czy najpierw zjesc
Sniadanie, czy jeszcze przez chwile udawac, ze cztowiek
moze zy¢ samg kofeing. Wszystko wyglada dobrze. | wtedy,
zupetnie bez zaproszenia, w twojej gtowie pojawia sig
poniedziatek.

Nie fizycznie, oczywiscie. Poniedziatek nie wszedt do
mieszkania w garniturze i nie postawit laptopa na stole.
Bytoby przynajmniej wiadomo, kogo wyrzucic.

Pojawia sig jako mata mysl: ,\W poniedziatek musze wystac
ten raport”. Chwile pozniej przypominasz sobie spotkanie o
dziewigtej. Potem maila, na ktérego nie odpowiedziates w
pigtek. Potem projekt, ktéry miat by¢ ,prawie gotowy”, przy
czym stowo ,prawie” petni tutaj funkcje podobng do
,hiewielkie op6znienie" na lotnisku. Technicznie cos$ oznacza.
W praktyce moze oznaczac¢ wszystko.

Dziesie¢ minut pdzniej nadal siedzisz z kawg, ale weekend
wtasnie stracit niewinnosc. Sobota przestata by¢ sobotg. Stata
sie poniedziatkiem w ubraniu cywilnym.

To zaskakujgco czesty mechanizm. Cztowiek wychodzi z
pracy, ale praca nie zawsze wychodzi z cztowieka. Laptop
moze zosta¢ zamknigty, Teams moze przesta¢ pikac,
firmowy telefon moze leze¢ ekranem do dotu, a mézg mimo
wszystko otwiera wifasng nieautoryzowang zmiang
weekendowq. Bez umowy. Bez dodatku za nadgodziny. Bez
owocowych czwartkéw.



Problem nie polega wigc wytacznie na tym, ze duzo
pracujesz. Czasem rzeczywiscie pracujesz za duzo i wtedy
warto uczciwie przyjrzec¢ sie obcigzeniu, obowigzkom oraz
temu, czego firma oczekuje od jednego cztowieka, ktéry z
nieznanych powoddéw nadal ma tylko dwie rece. Ale bardzo
czesto weekend zabiera cos jeszcze: przewidywanie pracy,
przezywanie pracy, analizowanie pracy i prowadzenie w
gtowie prob generalnych przed wydarzeniami, ktére jeszcze
sie nie odbyty.

Nie jestes$ na spotkaniu.
Ale juz trzy razy poktocite$ sie na nim z Markiem.
Marek tymczasem grilluje.

Twoj mézg uwaza, ze przygotowuje cie na poniedziatek.
Probuje przewidywac zagrozenia, przypominac o zadaniach i
chroni¢ cie przed tym nieprzyjemnym momentem, kiedy w
poniedziatek rano odkrywasz, ze co$ przeoczytes. Intencje
ma wiec catkiem przyzwoite. Metode natomiast wybrat mniej
wiecej taka, jak ochroniarz, ktory dla bezpieczenstwa zamyka
cie na caty weekend w centrum handlowym.

Bo jesdli zaczynasz martwi¢ sie poniedziatkiem juz w
sobote, nie dostajesz wiecej kontroli. Dostajesz po prostu
dtuzszy poniedziatek.

Normalny poniedziatek trwa jeden dzien. Twdj zaczyna sie
czasem w sobote rano, przechodzi przez niedzielg, osigga
petng moc okoto 18:40, kiedy nagle przypominasz sobie o
wszystkim naraz, a oficjalnie konczy sie dopiero wtedy, gdy
w poniedziatek wieczorem stwierdzasz, ze ,jakos przezytes”.

To kiepska promocja.
Kup jeden poniedziatek, otrzymaj dwa dni gratis.



Najbardziej podstepne jest to, ze nie zawsze wyglada to
jak stres. Czasem wyglgda bardzo odpowiedzialnie. , Tylko
sprawdze kalendarz.” ,Tylko odpisze na jednego maila, zeby
mie¢ spokoj.” ,Tylko przygotuje sie do spotkania.” Pot
godziny pozniej jestes w firmowym systemie, odpowiadasz
na wiadomos¢ zaczynajagcg sie od ,korzystajgc z chwili” i
wtasnie dobrowolnie otworzytes$ biuro w swojej kuchni.

Szczegolnie zdradliwe jest zdanie: ,Zrobie to teraz, zeby
pozniej o tym nie myslec".

Czasami dziata.

A czasami po wykonaniu jednej rzeczy przypomina ci sig
druga.

Potem trzecia.

| nagle ,,zeby pdzZniej o tym nie mysle¢” oznacza ,pracuje
w sobotg, poniewaz chciatem odpocza¢ w sobote”.

Logistyka na poziomie mistrzowskim.

Nie chodzi przy tym o stworzenie weekendu, podczas
ktorego praca zostaje wymazana z pamigci jak
kompromitujgcy wpis na Facebooku z 2009 roku. Jesli masz
odpowiedzialne stanowisko, prowadzisz firme, pracujesz
zmianowo, konczysz wazny projekt albo rzeczywiscie musisz
czasem zareagowac poza standardowymi godzinami, granica
miedzy pracg a czasem wolnym nie zawsze bedzie idealna.
Ksigzka nie bedzie wigc probowata przekonac cig, ze
rozwigzaniem wszystkich probleméw jest wyrzucenie
telefonu do jeziora i zamieszkanie w Bieszczadach.

Po pierwsze, jezioro niczemu nie zawinito.
Po drugie, w Bieszczadach tez jest zasieg.

Chodzi o co$ bardziej realistycznego: zeby praca
zajmowata tyle miejsca w weekendzie, ile rzeczywiscie musi



zajmowac, a nie tyle, ile potrafi sobie bez pytania zagarnac.
To ogromna roznica. Jedna pilna wiadomos¢ zajmuje piec
minut. Myslenie przez dwie godziny, czy pojawi sie pilna
wiadomos¢, zajmuje dwie godziny. Spotkanie w poniedziatek
trwa godzing. Prowadzenie go w gtowie w niedziele
wieczorem nie skraca wersji poniedziatkowej nawet o
sekunde.

Twoj weekend nie potrzebuje wiekszej ilosci czasu.
Potrzebuje mniej pracy, ktérej jeszcze nie ma.

W kolejnych rozdziatach przyjrzymy sie temu, dlaczego
mozg tak tatwo zabiera prace do domu, nawet jesli stuzbowy
laptop zostat w biurze. Roztozymy na czesci niedzielny
niepokoj, kompulsywne sprawdzanie maila, poczucie winy
podczas odpoczynku, potrzebe bycia ciggle dostepnym i
przekonanie, ze dobry pracownik powinien mie¢ firme
zainstalowang bezposrednio w uktadzie nerwowym.

Potem przejdziemy do wazniejszej czesci: co z tym zrobic.

Nie bedziemy budowac¢ siedemnastopunktowego rytuatu
konczenia tygodnia z kadzidtem, dziennikiem wdziecznosci i
playlistg ,Deep Focus Weekend Recovery”. Potrzebujesz
systemu, ktory dziata takze wtedy, gdy w pigtek o 17:03 masz
energie wyfgcznie na zamkniecie laptopa i odnalezienie
kanapy.

Bedziemy wigc ustalac¢, jak naprawde zamknac tydzien
pracy, zeby mézg nie probowat go domykac przez nastepne
dwa dni. Jak oddzieli¢ rzeczy pilne od tych, ktére tylko
wygladajg groznie, poniewaz majg czerwony wykrzyknik. Jak
przestac¢ zagladac¢ do stuzbowej poczty ,na sekundeg”. Jak
stworzy¢ prosty sposob zapisywania poniedziatkowych
spraw, zeby nie trzeba byto przechowywac ich przez caty
weekend w pamigci operacyjnej.



Bedzie tez wersja dla ludzi, ktérzy powiedza: ,Swietnie, ale
moj szef pisze w sobote”.

Bo oczywiscie, ze pisze.
Kto$ zawsze pisze w sobote.

Zajmiemy sie wiec takze tym, jak ustawiac granice bez
teatralnego ogfaszania, ze od dzis jestes ,niedostepny dla
systemu”. Jak reagowac, gdy kultura firmy premiuje ciggta
dostepnosc. Jak odrozni¢ rzeczywistg odpowiedzialnos¢ od
nawyku natychmiastowego reagowania. | co zrobi¢, kiedy
problem nie siedzi wyfgcznie w twojej gtowie, ale
rzeczywiscie wynika z przecigzenia, toksycznych oczekiwan
albo pracy, ktéra zaczeta konsumowac reszte zycia szybciej
niz aplikacja streamingowa konsumuje niedzielne popotudnie.

Najwazniejsze bedzie jednak odzyskanie jednej prostej
rzeczy: poczucia, ze wolne naprawde jest wolne.

Nie idealnie.
Nie zawsze.

Ale wystarczajgco czesto, zeby sobota znow byta sobotg,
a niedzielny wieczér nie przypominat oczekiwania na
wykonanie wyroku.

Weekend nie powinien by¢ wytgcznie przerwg techniczng
miedzy dwoma tygodniami pracy. To nie jest pit stop,
podczas ktérego masz sie szybko przespac, zrobi¢ pranie,
natadowac telefon i przygotowac psychicznie do ponownego
wejscia na ring.

Masz prawo podczas wolnego by¢ cztowiekiem, ktory
akurat nie pracuje.

Nawet jesli cos zostato niedokorczone.
Nawet jesli ktos wystat maila.



Nawet jesli poniedziatek, bezczelny jak zawsze,
rzeczywiscie nadejdzie.

Bo nadejdzie.

Ale naprawde nie musisz zapraszac¢ go dwa dni wczesniej.



Rozdziat1- Poniedziatek zaczyna sie w
sobote

Sobota, 11:26. Siedzisz przy stole, jesz pdzne sniadanie i
przez kilka minut zachowujesz sig jak cztowiek posiadajgcy
czas wolny. Nie otwierasz laptopa. Nie sprawdzasz firmowej
poczty. Nie analizujesz prezentacji. Wszystko wskazuje na to,
ze cywilizacja jednak przetrwa bez twojego udziatu.

| wtedy przypominasz sobie jedno zdanie z pigtku.
SWroc¢my do tego w poniedziatek.”

Niewinne. Pie¢ stow. Cztowiek, ktory je wypowiedziat,
prawdopodobnie dawno o nich zapomniat. Moze wtasnie kosi
trawnik. Moze robi zakupy. Moze stoi przed potkg z serami i
przezywa jedyny Kkryzys decyzyjny, jaki zaplanowat na
weekend.

Ty natomiast juz wracasz do tego w sobote.

Najpierw przez chwile zastanawiasz sig, czego doktadnie
bedzie dotyczy¢ rozmowa. Potem przypominasz sobie dane,
ktorych nie masz. Nastepnie zaczynasz uktada¢ odpowiedz
na pytanie, ktérego nikt jeszcze nie zadat. Po pieciu minutach
prowadzisz w gtowie cate spotkanie, tacznie z
kontrargumentami innych oséb i wtasng btyskotliwg
odpowiedzig, ktorej w prawdziwym zyciu oczywiscie
przypomnisz sobie dopiero dwie godziny po spotkaniu.

Poniedziatek wtasnie otworzyt filie w twojej sobocie.

To pierwszy problem, ktéry trzeba zrozumiec¢: weekend nie
zawsze zabiera nam rzeczywista praca. Bardzo czesto
zabiera nam jej mentalna wersja demonstracyjna.

Nie robisz raportu.
Myslisz o raporcie.



Nie uczestniczysz w spotkaniu.

Przygotowujesz sie emocjonalnie do pigeciu mozliwych
wersji spotkania.

Nie rozwigzujesz problemu.

Przechowujesz go w gtowie na specjalnej pétce opisane;j:
.Nie zapomnij sie tym martwic".

Mozg uwielbia takie potki.

Problem nie zaczyna sie w niedziele wieczorem

Duzo mowi sie o tak zwanym niedzielnym lgku przed
poniedziatkiem. Nazwa jest wygodna, ale bywa mylgca, bo u
wielu 0s6b nie zaczyna sie on w niedzielge. Zaczyna sig
znacznie wczesniej.

Czasem w sobote po potudniu.
Czasem w sobote rano.

A czasem juz w pigtek o 16:42, kiedy teoretycznie
konczysz tydzien, ale patrzysz na liste zadan i dochodzisz do
whniosku, ze przyszty tydzien najwyrazniej postanowit zaczgc¢
sig jeszcze przed obecnym weekendem.

Im bardziej wymagajaca, chaotyczna albo odpowiedzialna
jest praca, tym tatwiej czas wolny zmienia sie w poczekalnig
przed kolejng zmiang. Nie odpoczywasz wtedy naprawde.
Raczej przebywasz poza pracg, pozostajgc psychicznie w
gotowosci.

To rbéznica podobna do rdéznicy miedzy wakacjami a
siedzeniem na lotnisku przez dwa dni.

Niby nie jestes w biurze.

Ale trudno nazwac to relaksem.
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